






















เหตุการณ์นี้ฝังอยู่ในใจ ชิเงะ ยูกิโอะ เมื่อเขาเกษียณในปี พ.ศ. ๒๕๔๗ จึงได้ตัดสินใจใช้พ้ืนที่ห่างจาก 
หน้าผาโทจินโบไปประมาณ ๑๐๐ เมตร เปิดเป็นร้านชา โดยไม่ได้มุ่งหวังก�ำไร แต่ตั้งใจใช้เป็นเสมือน 
ศาลาพักใจ ทุกวันเขาจะออกตรวจริมหน้าผาวันละหลาย ๆ คร้ัง เมื่อพบคนท่ีอยู่ในข่าย เขาจะเข้าไป 
ทักทาย พาไปยังร้านน�้ำชา เอาขนมโมจิให้กิน พร้อมพูดคุยไถ่ถามปัญหา 

เขาไม่เพียงรับฟัง แต่ยังให้ค�ำปรึกษา และพาคนเหล่านั้นไปรับความช่วยเหลือจากหน่วยงานต่าง ๆ  
จนพวกเขาก้าวผ่านปัญหาที่เคยไร้ทางออก มองเห็นแสงแห่งความหวัง แล้วกลับมาใช้ชีวิตอยู่ในสังคม 
ได้อีกครั้ง 

สิ่งที่ ชิเงะ ยูกิโอะ และกลุ่มอาสาสมัครที่เข้าร่วมกับเขาท�ำ ได้ช่วยชีวิตคนไว้หลายร้อยชีวิต นี่เป็น
ตัวอย่างของพลังแห่งการพูดคุย ที่สามารถดึงคนซึ่งก�ำลังคิดฆ่าตัวตาย ให้กลับมามีชีวิตต่อไปได้ 

แต่ถึงแม้การพูดคุยจะเป็นประโยชน์อย่างมาก ก็ไม่ได้หมายความว่า ทุกค�ำพูดจะช่วยให้คนที่ก�ำลัง 
อยู่ในจุดด�ำมืดก้าวออกมาสู่แสงสว่าง มีคนจ�ำนวนไม่น้อยที่ไม่เข้าใจปัญหา ไม่รู้วิธีช่วยฟื้นฟูสภาพจิตใจ 
ผู้ป่วย บางค�ำพูดกลับท�ำให้ผู้ป่วยยิ่งย�่ำแย่ หรือตามภาษาท่ีในกลุ่มผู้ป่วยมักใช้กันคือ ย่ิง ‘ดิ่ง’ ลงไปอีก

นอกจากนี้การพูดคุยก็อาจใช้ไม่ได้กับบางคนหรือบางเวลา เพราะคน ๆ นั้นไม่ชอบพูด ไม่พร้อมท่ีจะ 
พูดถึงปัญหาของตัวเอง หรือยังไม่เจอคนท่ีคิดว่าสามารถรับฟังเขาอย่างเข้าใจได้ การเขียนจึงเป็นอีก 
ช่องทางที่ผู้ป่วยจะใช้ระบายความทุกข์ออกมา พร้อมค่อย ๆ เพ่งพินิจปัญหาอย่างช้า ๆ ว่าท่ีมาของมันคือ
อะไรกันแน่ เขาติดอยู่ตรงจุดไหนของปัญหา และจะออกจากมันได้อย่างไร

ควบคู่กับการเขียนคือการอ่าน การเขียนเป็นการระบายถ่ายเทออก ขณะที่การอ่านเป็นการล�ำเลียง
ความคิดใหม่ ๆ เข้ามาในตัวเรา

ค�ำถามคอื เราควรอ่านอะไร และ อ่านอย่างไร จงึจะรอดพ้นจากความทกุข์ทีร่มุเร้าได้ ? ค�ำตอบคงเหมอืน 
กับการที่จิตแพทย์จัดยาให้ถูกกับอาการของผู้ป่วย หนังสือเล่มหนึ่งอาจเหมาะกับคน ๆ หนึ่ง แต่กลับ 
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ทางตัวหนังสือเท่านั้น แต่เรายังเสมือนเข้าไปนั่งอยู่ในหัวใจตัวละคร รู้สึกนึกคิดไปพร้อมกับเขา ประหนึ่งเรา 
เป็นตัวละครเหล่านั้นเสียเอง 

พูดง่าย ๆ  ว่า เรา ‘อิน’ เข้าไปในตัวละคร จนผสมกลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกับพวกเขา ประสบการณ์ต่าง ๆ   
ที่เกิดกับตัวละคร เป็นสิ่งท่ีเราได้เรียนรู้ไปพร้อม ๆ กันด้วย เราเข้าใจโลก เข้าใจชีวิต และหลายคร้ังเข้าใจ
ตัวเองมากข้ึน จากความเข้าใจตัวละคร

ผิดกับการชมภาพยนตร์หรือละคร ซึ่งถึงเราจะติดตามเอาใจช่วยพระเอกนางเอกอย่างไร เรากับพวกเขา 
ก็ไม่ได้หลอมรวมเป็นหนึ่ง เรามองเขาในฐานะคนนอก บางครั้งอาจน�ำสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตเขามาเทียบเคียง 
กับตัวเอง แต่ก็ไม่อาจเข้าถึงเขาได้เท่ากับตัวละครในหนังสือ

ไม่เพียงตัวละครที่ใกล้เคียงกับตัวเราเท่านั้น หนังสือยังท�ำให้เราเข้าใจผู้คนท่ีแตกต่างจากเรา ตั้งแต่ 
คนท่ีมีบุคลิกลักษณะต่างกับเราอย่างสุดขั้ว คนที่มีอาชีพและ ‘หัวโขน’ ต่าง ๆ คนที่มีเช้ือชาติ สัญชาติ  
สีผิว เพศ ศาสนา วัฒนธรรม ชีวิตความเป็นอยู่ ความไม่สมบูรณ์พร้อมหลากหลายด้าน ฯลฯ 

เม่ือเราอ่านเรื่องราวเก่ียวกับผู้คนเหล่านั้น ปฏิกิริยาของเราจะไม่ใช่การถอยห่างอย่างระมัดระวัง 
แบบที่เราท�ำในชีวิตจริง แต่จะเป็นการขยับเข้าไปหาพวกเขา ยอมรับความแตกต่าง ขณะเดียวกันก็มองหา 
‘ความเป็นมนุษย์’ ที่ทุกคนมีเหมือนกัน

ความเข้าใจท่ีมีต่อตัวละคร ท�ำให้เราสามารถยอมรับคนที่ผิดแผกจากเราได้ง่ายขึ้น เราจะไม่มองเขา
ด้วยความรู้สึกเป็นอื่น และพร้อมเปิดใจท�ำความรู้จักเขา ไม่ต่างจากที่เราท�ำกับตัวละคร ทั้งนี้ก็เพราะเรารู้
แล้วว่า ความแตกต่างหาใช่ความช่ัวร้าย และเมื่อมองลึกเข้าไปในความแตกต่าง เราก็จะเจอสิ่งที่จะเชื่อมโยง 
ทุกคนเข้าไว้ด้วยกันได้     

งานวิจัยด้านจิตวิทยาของมหาวิทยาลันโทรอนโต ยืนยันประเด็นน้ีว่า ผู้ที่อ่านนวนิยายเป็นประจ�ำ 
มีความสามารถเชิงสังคมมากกว่าคนที่ไม่อ่านนวนิยาย เพราะเรื่องราวในนวนิยายมักเหมือนกับสิ่งท่ี
เกิดขึ้นในสังคม จึงสร้างความรู้สึกคล้ายเราเข้าไปอยู่ในเหตุการณ์เสมือนจริง ที่ส�ำคัญเป็นเหตุการณ์ 
ซึ่งมีการจัดวางไว้อย่างเป็นเหตุเป็นผล มีท่ีมาที่ไปชัดเจน ท�ำให้เราสามารถเข้าใจตัวละครและ 
สถานการณ์ต่าง ๆ ในเรื่องได้เป็นอย่างดี สิ่งที่ตามมาก็คือ การเชื่อมโยงเหตุการณ์ในนวนิยายเข้ากับ 
เหตุการณ์ในชีวิตจริง น�ำไปสู่ความเข้าใจผู้อ่ืนได้ดีขึ้น อีกทั้งยังมีวิธีจัดการความสัมพันธ์อย่างได้ผล 
มากข้ึน
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“ยกตัวอย่างเช่น ผมเปิดคลิปวิดีโอสัตว์เลี้ยงน่ารัก ๆ โดยเช่ือว่า มันต้องท�ำให้ผมอารมณ์ดีได้แน่ ๆ  
แต่ในความเป็นจริง ผมกลับนึกถึงสุนัขที่เคยเลี้ยงไว้สมัยมัธยม พ่วงมากับความรู้สึกผิด ที่ดูแลมันไม่ดี 
อย่างท่ีใจเราต้องการจนกระทั่งมันเสียชีวิต ผมร้องไห้จนเกือบสว่างเพียงเพราะดูคลิปสัตว์เล้ียง 

“ผมเจอเหตุการท�ำนองนี้หลายครั้ง จนได้ค�ำตอบว่า มันคือการที่เราแบกรับความรู้สึกผ่านส่ือต่าง ๆ 
มากเกินไปในสภาพจิตใจที่ไม่พร้อม ในสถานการณ์แบบนี้ สิ่งบันเทิงผ่านตัวหนังสือดูจะเป็นตัวเลือกท่ีส่งผล
ต่ออารมณ์น้อยกว่า อีกท้ังเมื่อเกิดความแปรปรวนทางอารมณ์ การหยุดอ่านหนังสือหรือเปิดข้ามบางช่วง 
ของหนังสือ ยังท�ำได้ง่ายกว่ากดหยุดดูซีรีส์ หรือหยุดฟังเพลงที่ท�ำให้จิตใจเราหม่นหมอง

“จากประสบการณ์ข้างต้น เมื่อผมรู้ตัวว่า ตกอยู่ในห้วงอารมณ์ท่ีไม่เข้มแข็ง ผมมักหยิบหนังสือเชิงสารคด ี
หรือเชิงประวัติศาสตร์สักเล่มมาเป็นยาใจ เพื่อให้เลิกสนใจอารมณ์ที่เป็นทุกข์ เพลิดเพลินไปกับเนื้อหาที ่
พาหนีออกจากอารมณ์ ‘ดิ่ง’ และ ‘ติดลูป’ เมื่ออ่านหนังสือจบเล่ม ผมจะเลิกสนใจความทุกข์ที่ไม่สมเหต ุ
สมผลของตัวเอง และหนังสือก็ไม่ท�ำให้ผมต้อง ‘อิน’ เกินไป จนเหนื่อยเหมือนสิ่งบันเทิงอ่ืน ๆ 

“ผมอยากเชิญชวนคนที่อาจมีปัญหาคล้าย ๆ กัน ลองเร่ิมด้วยส่ิงบันเทิงใจผ่านตัวหนังสือก่อน พอเรา 
เข้มแข็ง สิ่งบันเทิงอื่น ๆ ค่อยตามมาทีหลัง ยาใจแก้อาการซึมเศร้าคงไม่มีสูตรส�ำเร็จตายตัว แต่จาก
ประสบการณ์ของผม หนังสือเคยช่วยผมผ่านช่วงเวลาอันด�ำมืดมาได้ จึงขอถ่ายทอดเรื่องราวน้ีให้เพื่อน ๆ 
ที่อาจตกอยู่ภายใต้สถานการณ์แบบเดียวกับผม ได้มีอีกหนึ่งอุปกรณ์พยุงชีพ ที่จะช่วยเราต่อสู้กับอาการ 
ซึมเศร้าที่คอยเล่นงานเราอยู่”  

จากจุดเด่นเหล่านี้เอง การอ่านจึงสร้างความพิเศษและแตกต่าง อย่างที่เราหาไม่ได้จากส่ิงอ่ืน ๆ หรือ
จากกิจกรรมอ่ืนใด
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สตีฟานี่ เฟลิซิตต้า เจนลิส นักเขียนและนักการศึกษาชาวฝรั่งเศส บอกไว้ว่า “หนังสือเกื้อหนุนเรา 
ในยามอยู่ล�ำพัง ช่วยให้เราลืมความหยาบกร้านของผู้คนและสิ่งต่าง ๆ  ช่วยปรุงแต่งเอาใจใส่ต่อความปรารถนา
ของเรา และพาความผิดหวังของเราไปนอน” 

ย้อนไปก่อนหน้านั้นเกือบหนึ่งศตวรรษ มองเตสกิเออร์ นักปรัชญาการเมืองและนักประวัติศาสตร์
ชาวฝรั่งเศส ก็ได้กล่าวไว้เช่นกันว่า “ผมไม่เคยรู้จักความเศร้าสร้อยชนิดใดที่ไม่อาจเยียวยาได้ด้วยการอ่าน
หนังสือสักหนึ่งช่ัวโมง” 

ย้อนไปไกลกว่านั้นมาก ๆ  ในบทละครของ Aeschylus หนึ่งในนักการละครคนส�ำคัญของกรีกโบราณ 
ได้ให้นิยามที่ชัดเจนว่า “ถ้อยค�ำคือผู้เยียวยาจิตใจท่ีเจ็บป่วย” 

ชัดเจนว่าคนทุกยุคทุกสมัยเห็นตรงกันถึงบทบาทของหนังสือ ในการจัดการกับปัญหาในจิตใจเรา  
ยิ่งในปัจจุบัน การใช้หนังสือเป็นเคร่ืองเยียวยาจิตใจ เป็นประเด็นที่ถูกพูดถึงอย่างมากในวงการแพทย์  
มีการวิจัยมากมายที่ให้ผลตรงกันว่า หนังสือช่วยเยียวยาผู้ป่วยได้จริง นี่เองจึงเป็นที่มาของ “บรรณบ�ำบัด” 
หรือการบ�ำบัดด้วยหนังสือ

ท�ำความรู้จักกับ “บรรณบ�ำบัด”

บรรณบ�ำบัด ต่างจากการอ่านโดยทั่วไป ท่ีใคร่อ่านเล่มไหนเมื่อไรก็ท�ำได้ตามใจ บรรณบ�ำบัด 
มีระเบียบขั้นตอนเช่นเดียวกับการบ�ำบัดด้วยวิธีอ่ืน ฐานะของหนังสือเป็นเหมือนยาหรือเคร่ืองมือต่าง ๆ  
ที่ผู้บ�ำบัดจะเลือกให้เหมาะกับโรคและเหมาะกับคน เมื่อได้รับหนังสือแล้ว ต้องอ่านให้จบภายในเวลา 
ที่ก�ำหนด ควบคู่ไปกับการจดบันทึกและประเมินตัวเอง จากนั้นก็ต้องมาพบผู้บ�ำบัดเพื่อดูความคืบหน้า  
ก่อนรับหนังสือเล่มต่อไปไปอ่านด้วยวิธีเดียวกัน 
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ซ�้ำร้ายกว่านั้น ผู้ป่วยจ�ำนวนไม่น้อยอยู่ในครอบครัวท่ีไม่ยอมรับ ว่าโรคซึมเศร้ามีอยู่จริง หลายคน 
ตัดสินจากมุมมองตัวเองว่า โรคซึมเศร้าเป็นเพียงข้ออ้าง ที่จริงมันก็แค่ความเครียด ความเศร้า ความท้อแท้ 
ความผิดหวัง แค่ฮึดสู้ทุกอย่างก็จบ 

เม่ือไม่เข้าใจ คนเหล่านั้นจึงไม่สนับสนุนให้ผู้ป่วยไปพบแพทย์ เพราะคิดว่าไม่จ�ำเป็นต้องเสียเวลา 
ไปโรงพยาบาล ไปจ่ายเงินให้หมอ หรือจ�ำเป็นต้องกินยาอย่างต่อเนื่อง แต่มักใช้ไม้แข็ง เคี่ยวเข็ญให้ 
ผู้ป่วยต่อสู้ด้วยตัวเอง

คนรอบตัวที่ไม่ยอมรับการมีอยู่ของโรคซึมเศร้า ยังมักแสดงท่าทีผิดหวังต่อผู้ป่วย บ้างก็ถึงข้ัน 
ด่าทอหรือท�ำโทษต่าง ๆ นานา เพราะสรุปไปแล้วว่า ทั้งหมดเป็นความผิดของผู้ป่วย ไม่ได้เป็นเพราะ 
ความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับเขาแต่อย่างใด

ผู้ป่วยที่ต้องอยู่กับคนที่มองโรคนี้แบบผิด ๆ ก็เหมือนคนที่ต้องแบกหินก้อนใหญ่อยู่แล้ว ดันมีคน 
เอาหินมาวางซ้อนทับลงไปอีก ปัญหาท่ีหนักมากแล้วจึงยิ่งหนัก จนอาจถึงขั้นทนต่อไปไม่ไหว 

ดังน้ัน ถ้าคิดจะช่วยคนท่ีเรารักผ่านช่วงเวลาเลวร้ายไปให้ได้ เราต้องมีความรู้ความเข้าใจ รู้วิธีพูด  
วิธีปฏิบัติ ที่จะท�ำให้ผู้ป่วยไม่รู้สึกโดดเดี่ยว และเกิดก�ำลังใจในชีวิตข้ึนมาอีกคร้ัง เพราะระหว่างจิตแพทย์
หรือนักจิตวิทยาพูด ๑๐ ครั้ง กับคนรัก คนใกล้ชิด หรือคนที่ดูแลเขา พูดครั้งเดียว ไม่ว่าจะในทางบวก 
หรือทางลบ อันหลังกลับส่งผลกระทบมากกว่า  

มีหลายหนทางที่เราจะรู้จักโรคซึมเศร้า แต่ทางที่คนเราเข้าถึงได้ง่ายที่สุดยังคงเป็นหนังสือ ถามว่า 
หนังสือแบบไหนที่คนทั่วไปควรอ่าน ค�ำตอบก็คือ อ่านแบบเดียวกับที่ผู้มีภาวะซึมเศร้าอ่านนั่นแหละ

ความรู้และความเข้าใจคือยาที่ดีที่สุด ที่จะเยียวยาผู้ป่วยให้ข้ามผ่านความทุกข์ไปได้ การมีความรู ้
ยังเป็นเหมือนการเตรียมตัวล่วงหน้า เพราะถึงวันน้ีเราจะยังอยู่ดีมีสุข แต่วันข้างหน้าก็ใช่ว่าเราจะสุขแบบนี้
ไปได้ตลอด เหมือนการที่เราพกร่มไว้กันฝน ท้ัง ๆ ที่ตอนนั้นฝนยังไม่ตก เพราะในชีวิตคนเราย่อมมีโอกาส
เปียกปอนจากพายุฝนที่โหมเข้าใส่กันได้ทั้งนั้น
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หนังสือบางเล่มสามารถเปล่ียนปัจจุบันของเรา ท�ำให้เราเลิกคิดร้ายต่อตัวเองและผู้อื่น มองเห็น 
คุณค่าในตัวเอง เพื่อนมนุษย์ และทุกชีวิตบนโลก เปล่ียนดวงตาของคุณให้มองเห็นความจริงสองด้าน  
ทุกข์และสุข ดีและร้าย ไม่ใช่มองไปทางไหน โลกก็มีแต่ส่ิงช่ัวร้าย จากนั้นก็ใช้พลังในตัวเราให้เป็นประโยชน์ 
ทั้งต่อตัวเราเอง คนที่เรารัก และสังคม ด้วยความรู้สึกภาคภูมิใจ  

และหนังสือบางเล่มสามารถเปลี่ยนอนาคตของเรา จากที่เคยมองไปข้างหน้าอย่างสิ้นหวัง คิดว่า 
ชีวิตคงไม่มีอะไรดีขึ้น ก็เกิดก�ำลังใจขึ้นมาอีกครั้ง ค่อย ๆ ก้าวไปด้วยความเช่ือมั่น ว่าเบื้องหน้ามีแสงสว่าง 
รอคุณอยู่ เพียงเราไม่หยุดที่จะก้าวเดินต่อไปเท่านั้น

แค่เริ่มเปิด (หนังสือ) แล้วชีวิตเราจะเปลี่ยน
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ส�ำนวนอังกฤษบอก You are what you eat. แปลเป็นไทยง่าย ๆ ได้ว่า คุณกินอะไรเข้าไป คุณก ็
เป็นอย่างนั้นแหละ การอ่านก็เช่นกัน You are what you read. คุณอ่านอะไร คุณก็เป็นอย่างที่อ่าน 
เหมือนกัน หมายความว่า การอ่านของเราจะเป็นประโยชน์ ถ้าเรารู้จักเลือกหนังสือที่อ่าน 

ถึงบรรดาคนรักหนังสือจะชอบพูดกันว่า หนังสือทุกเล่มมีคุณค่าทั้งนั้น แต่ในบางสถานการณ์ หนังสือ
บางเล่มก็อาจแฝงพิษภัยเอาไว้ ถ้าหนังสือเล่มนั้นไปกระตุ้นให้ใช้ความรุนแรง คิดร้ายต่อตัวเอง ชี้น�ำว่า 
ความตายเป็นทางออก หรือแนะน�ำวิธีท�ำบางสิ่งบางอย่าง เช่น สารพัดวิธีฆ่าตัวตาย เป็นต้น

ถ้าอย่างนั้นอ่านอย่างไร เราถึงจะมีหนังสือเป็นเพื่อนในยามเหงา เป็นคู่คิดในยามมีปัญหา และเป็นผู้ท่ีจะ 
ให้ก�ำลังใจเราในยามท้อแท้ ทั้งหมดขึ้นอยู่กับสามองค์ประกอบส�ำคัญคือ ตัวเราเอง หนังสือ และปัจจัยแวดล้อม

 
เริ่มต้นที่ตัวเราเอง

เวลามองกระจก เราเห็นใครในนั้น ? 
ท่ีจริงคนที่ตอบได้ดีที่สุด ว่าเราควรอ่านอะไร ก็คือตัวเราเองนี่แหละ เพื่อให้ง่ายขึ้น ลองตรวจสอบ

คุณสมบัติ ๔ ด้าน ต่อไปนี้   
๑.	คุณสมบัติด้านร่างกาย เรามีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง พร้อมส�ำหรับการอ่านหรือเปล่า ?
๒.	คุณสมบัติด้านอารมณ์ เรามีภาวะอารมณ์ที่น่ิงเป็นปกติ หรือมีปัญหาทางอารมณ์ วอกแวก  

	 ขาดสมาธิ หรืออื่น ๆ ที่ส่งผลต่อการอ่าน ?
๓.	คุณสมบัติด้านปัญญา เรามีปัญหาด้านสติปัญหาไหม ?
๔.	คุณสมบัติด้านการศึกษา คุณผ่านการศึกษาในระดับใด มีความรู้เรื่องใดบ้าง มีทักษะการใช ้

	 ภาษาต่าง ๆ มากน้อยเพียงใด ?









41

การเปิดใจรับมุมมองความคิดของคนอ่ืน ยังก่อให้เกิดความเชื่อมโยงและเห็นอกเห็นใจ ไม่แค่นั้น  
มุมมองที่เปลี่ยนไป ยังท�ำให้เรามองเห็นส่ิงสวยงามซึ่งซ่อนอยู่ในผู้คนรอบตัวเรา แม้คนเหล่านี้อาจม ี
ด้านที่เราไม่ชอบ แต่เขาก็มีด้านดี ๆ อยู่ในตัวเช่นกัน 

ยังมีหนังสืออีกมากที่สามารถเปลี่ยนมุมมองของเราต่อผู้คน ท�ำให้เรายอมรับความแตกต่าง ไม่ว่า 
จะเป็นเร่ืองของเชื้อชาติ ศาสนา ความเชื่อ เพศสภาพ หรืออื่น ๆ เพราะแม้ว่าภายนอกเราอาจดูต่างกัน  
แต่ลึก ๆ แล้วเรากลับไม่ต่างกันเลยในความเป็นมนุษย์        

๔. หนังสือที่เพิ่มทักษะการจัดการอารมณ์ ให้สามารถรับมือกับความเครียด ความวิตกกังวล  
ความฟุ้งซ่าน ซ่ึงส่งผลร้ายต่อตัวเรา ก่อนที่มันจะฉุดเราให้จมดิ่ง จนดึงตัวเองกลับขึ้นมาไม่ได้ 

หนังสือกลุ่มนี้มีทั้งทางโลกและทางธรรม ทางโลกก็อย่างเช่นหนังสือแนวจิตวิทยา ซึ่งมักมีค�ำแนะน�ำ 
อย่างเป็นรูปธรรมให้แก่เรา ว่าเวลาที่เกิดปัญหาทางอารมณ์ เราควรท�ำอย่างไร เพื่อไม่ให้พิษของอารมณ ์
สร้างปัญหาอื่น ๆ  ตามมา หนังสือแนวจิตวิทยามีทั้งที่เขียนรวม ๆ  และที่แยกย่อยไปตามหัวเรื่อง ไม่ว่าจะเป็น 
การท�ำงานร่วมกับผู้อื่น ความสัมพันธ์ในครอบครัว พฤติกรรมชายหญิง ฯลฯ   

ส่วนทางธรรมได้แก่ค�ำสอนของศาสนาต่าง ๆ ที่ท�ำให้เราเลิกยึดติด มีจิตใจใสสะอาด รู้จักการให้อภัย 
รู้วิธีที่จะอยู่กับความทุกข์ สามารถปล่อยวางปัญหา และมีสติที่มั่นคงในสถานการณ์ที่เปล่ียนแปลงไป 

๕. หนังสือที่กระตุ้นให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งจะส่งผลดีต่อตัวเองในระยะยาว เริ่มจากส�ำรวจ 
พฤติกรรมท่ีท�ำอยู่เป็นประจ�ำ ว่าขาดเกินส่วนไหนบ้าง แล้วจึงค่อย ๆ ปรับเพ่ิมลดในแต่ละส่วน จนชีวิต 
ขยับเขย่าเข้าสู่จุดสมดุล

หนังสือที่ตอบโจทย์ข้อนี้ได้แก่หนังสือแนวสุขภาพ ซึ่งมักให้หลักปฏิบัติที่ชัดเจน ว่าเราควร 
ปรับเปลี่ยนอะไร แค่ไหน อย่างไร ชีวิตถึงจะหลุดพ้นจากวังวนเดิม ๆ ไปได้   

แต่หนังสือแนวสุขภาพก็อาจช่วยอะไรไม่ได้ ถ้าเราขาดพลังใจที่ท�ำตาม เพราะโดยส่วนใหญ่ เรารู้กัน 
ทั้งนั้น ว่าอะไรบ้างดีต่อสุขภาพ แต่รู้ทั้งรู้ เราก็ยังมักปล่อยปละละเลย สิ่งที่ควรท�ำไม่ท�ำ สิ่งที่ไม่ควรท�ำ 
กลับชอบท�ำกันจริง ๆ 

อย่างผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ค�ำแนะน�ำพ้ืนฐานสามารถหาอ่านได้ทั่วไป ไม่ว่าจะเป็นการไปพบแพทย์ กินยา
อย่างสม�่ำเสมอ ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ ท�ำกิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืน พักผ่อนนอนหลับอย่างเหมาะสม ท�ำสิ่ง
ที่ชอบ สิ่งที่ใช่ สิ่งที่ผ่อนคลายอารมณ์ ฯลฯ แต่อ่านแล้วก็ใช่จะท�ำกันได้ง่าย ๆ ถ้าขาดแรงกระตุ้นที่มากพอ
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คราวนี้ก็มาถึงเรื่องของสถานที่ สิ่งท่ีเป็นปัญหากับหลาย ๆ คนอยู่ตรงการไม่มีพื้นที่ส่วนตัว เพราะ 
การอ่านเป็นกิจกรรมซึ่งต้องการสมาธิ 

ตรงนี้ต้องพิจารณาดี ๆ ว่า ปัญหาอยู่ที่ไหนกันแน่ ระหว่างไม่มีพื้นที่ส่วนตัวกับไม่มีสมาธิ บางท ี
จุดส�ำคัญอาจอยู่ตรงไม่มีสมาธิมากกว่า ท้ังนี้เพราะเราจะเห็นว่า คนจ�ำนวนหนึ่งสามารถอ่าน เขียน และ 
ท�ำสิ่งต่าง ๆ มากมายท่ามกลางบรรยากาศอันชุลมุนวุ่นวาย นักเขียนหลายคนไม่ชอบท�ำงานเงียบ ๆ  
ในบ้านด้วยซ�้ำ แต่ชอบออกไปนั่งเขียนตามร้านกาแฟ หรือที่อ่ืน ๆ มากกว่า  

อย่างไรก็ตาม คงเป็นเรื่องยากส�ำหรับมือใหม่หัดอ่าน ที่จะรักษาสมาธิอยู่ได้ท่ามกลางเสียงอึกทึก  
คนเดินไปเดินมา หรือสิ่งดึงดูดความสนใจ ส่ิงท่ีเราท�ำได้ก็คือ มองหาสถานที่อื่น ๆ ที่พอจะนั่งลงอ่านได้  
ไม่ว่าจะเป็นห้องสมุด สวนสาธารณะ ร้านกาแฟ ฯลฯ 

จุดส�ำคัญมักอยู่ที่ตอนเริ่มต้น เพราะพออ่านจนติดพันแล้ว ใจเราก็จะไม่หลุดลอยไปไหนอีก  
จากนี้ไปก็แทบไม่มีอะไรมารบกวนเราได้     

นอกจากเวลาและสถานท่ีแล้ว ปัญหาอีกอย่างของการอ่านก็คือ เมื่อลงมืออ่านแล้ว เรากับหนังสือ
เหมือนเข้ากันไม่ค่อยได้ ส�ำนวนที่คอหนังสือพูดกันคือ ‘อ่านไม่ค่อยไป’ ไม่ว่าจะด้วยเนื้อหาที่ยากเกินไป  
น่าเบื่อ ส�ำบัดส�ำนวนชวนปวดหัว หรือติดขัดด้วยเหตุผลใดก็ตาม ส่ิงที่เราควรท�ำคืออะไร ?

ก. อ่านต่อไปก่อน เพราะอาจยังไม่ถึงช่วงสนุก 
ข. อ่านต่อไปก่อน เสียดายตังค์ อุตส่าห์ซื้อมาแล้ว 
ค. อ่านต่อไปก่อน ใคร ๆ ก็ว่าหนังสือเล่มนี้ดี 
ง. เลิกอ่านเถอะ แล้วโยนท้ิงไปซะ
จ. เลิกอ่าน แล้วเก็บใส่ตู้ตามหมวดหมู่
ขออนุญาตไม่เฉลยว่า ก ข ค ง หรือ จ เป็นค�ำตอบที่ถูกต้อง แต่ขอแนะแนวตอบค�ำถามข้อนี้ว่า  

อย่าฝืนอ่านสิ่งที่ไม่ชอบ เพราะจะท�ำให้เบื่อหน่ายการอ่านไปเสียเปล่า ๆ หนังสือในโลกนี้มีเยอะแยะ  
เรื่องอะไรต้องเสียเวลาไปกับหนังสือที่ไม่ชอบ แม้คนทั้งโลกจะบอกว่าหนังสือเล่มน้ีสุดยอด แต่ถ้าเรา 
ไม่เห็นด้วย ก็ไม่มีเหตุผลต้องอ่านต่อ 

ถึงอย่างนั้นก็ไม่ได้แปลว่า หนังสือที่เรา ‘อ่านไม่ค่อยไป’ ในวันนี้จะเป็นหนังสือที่แย่ส�ำหรับเรา 
ตลอดกาล หนังสือบางเล่มเราไม่ ‘อิน’ เพราะเรื่องนั้นไกลตัวเรา แต่ถ้าวันใดหนึ่งหนึ่ง วงจรชีวิตของเรา 





47

การประเมินผลก็จะยิ่งเที่ยงตรง และน�ำไปสู่การบ�ำบัดเพ่ือปรับอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม ที่ตรงจุด 
และได้ผลมากขึ้นเท่านั้น

อีกหนึ่งกิจกรรมส�ำหรับนักอ่านก็คือ การขยายขอบเขตหนังสือออกไปเรื่อย ๆ  เริ่มจากหนังสือเล่มหนึ่ง  
จากนั้นก็ให้มันพาเราไปสู่เล่มอื่น ๆ เช่น หนังสือของนักเขียนคนเดียวกัน หนังสือแนวเดียวกัน หนังสือ
ชีวประวัตินักเขียน สารคดีว่าด้วยสถานที่ซึ่งเป็นฉากในเร่ือง สารคดีประวัติศาสตร์ช่วงเวลานั้น ฯลฯ 

ยิ่งเราค้นหาหนังสือมาอ่านเพิ่มมาก ๆ มีข้อมูลในหัวมาก ๆ เราก็ยิ่งสนุกกับการอ่านมากขึ้น จนไม ่
รั้งรอที่จะหาเล่มต่อไป ต่อไป และต่อไปมาอ่าน ด้วยความรู้สึกว่า โลกหนังสือเต็มไปด้วยการผจญภัย 
อันไม่รู้จบจริง ๆ 
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วิธีคิดแบบเปลี่ยนจุดโฟกัส ท�ำให้เราคอยสังเกตสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวเรา แม้มันอาจดูจิ๊บจ้อย 
สักแค่ไหนก็ตาม อย่างเช่นการที่มีใครสักคนช่วยหยิบของที่เกะกะทางเดินให้คุณ นั่นก็เป็นสิ่งดี ๆ ที่เกิดกับ
คุณในวันนั้นแล้ว

เร่ืองเล็ก ๆ ที่คุณจดบันทึกไว้ในแต่ละวัน ก็เหมือนลูกแก้วสดใส ที่คุณหม่ันเติมลงไปในขวดโหลแห่ง 
หัวใจ เวลารู้สึกแย่ ๆ ก็หยิบขึ้นมาดู แล้วย้อนคิดถึงช่วงเวลาดี ๆ นอกจากมันจะช่วยให้คุณรู้สึกดีขึ้นแล้ว  
มันยังจะเปลี่ยนวิธีคิดในหัวคุณ และท�ำให้คุณมองโลกด้วยสายตาที่เปล่ียนไปด้วย 

นอกจากส่ิงที่พบเจอในแต่ละวันแล้ว คุณยังสามารถก�ำหนดหัวข้อแล้วเขียนออกมา โดยเขียนใน 
เชิงบวกเสมอ เช่น สิ่งของ ๑๐ อย่างที่ท�ำให้ฉันมีความสุข  ๕ อันดับเหตุการณ์ที่ท�ำให้ฉันรู้สึกดีสุด ๆ  
๘ สิ่งในตัวฉันที่ฉันชอบมากที่สุด ฯลฯ    

เมื่อคุณก�ำหนดหัวข้อขึ้นมา สมองคุณจะย้อนคิดถึงเร่ืองต่าง ๆ หัวข้อท่ีเป็นบวกจะท�ำให้คุณโฟกัส
ถึงแต่ส่ิงที่เป็นบวก ภาพความทรงจ�ำดี ๆ ที่หวนกลับมา ขณะคิด ขณะเขียน จะสร้างความสุขให้แก่คุณ 
อีกคร้ังอย่างแน่นอน 

พอถึงจุดนี้ คุณจะรู้สึกรักชีวิตมากขึ้น และโลกของคุณจะน่าอยู่ขึ้นอีกเยอะ

การเขียนคือการยอมรับความจริง  

เวลาที่เราเจออะไรดี ๆ  หรือมีเรื่องดี ๆ  เกิดขึ้นในชีวิต ส่ิงที่คนแทบร้อยทั้งร้อยอยากท�ำคือ ตะโกนสุดเสียง
ให้คนทั้งโลกได้ยิน “ฉันได้งานแล้ว” “ฉันได้เลื่อนต�ำแหน่งแล้ว” “ฉันก�ำลังจะแต่งงาน” “ฉันรวยแล้ว”  
“ฉันได้กอด...(นักร้องคนโปรด)ด้วย” ฯลฯ 

ตรงกันข้าม เวลาที่เราเจอเรื่องร้าย ๆ ไม่ว่าจะเป็นความล้มเหลว การถูกด�ำเนินคดี การต้องกลาย
เป็นคนพิการ การเลิกราหย่าร้าง การเป็นคนสิ้นเนื้อประดาตัว ฯลฯ เรากลับปิดเงียบ ไม่อยากให้ใครรับรู้  
หรือไม่ก็คิดว่า ใครจะอยากมารู้เรื่องแย่ ๆ ของคนอ่ืน เราจึงมักซ่อนตัว เก็บความจริงไว้ในกล่องที่แข็งแรง
ที่สุด และพยายามปิดตายมันไว้อย่างนั้น 

กล่องแห่งความลับจะเปิดก็ต่อเมื่อคนคนนั้นสามารถดีดตัวเองโผล่ขึ้นมาจากจุดต�่ำสุดได้แล้ว อย่างที ่
เรามักได้ฟังบรรดาคนดังและคนที่ประสบความส�ำเร็จ บอกเล่าเก่ียวกับความล้มเหลวในอดีตของตัวเอง  
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ได้ก้าวออกมาจากโลกมืด กลับคืนสู่โลกที่สว่างสดใส และเชื่อมต่อกับผู้คนได้อีกครั้ง แม้ “โลกซึมเศร้า” 
จะเป็นหนังสือที่ต้อง ‘อ่านโดยโปรดใช้วิจารณญาณ’ แต่การค้นคว้าของเขาก็เป็นประโยชน์ในแง่วิชาการ
อย่างมาก โดยเฉพาะในส่วนท่ีวิเคราะห์ถึงสาเหตุที่แท้จริง ๙ ประการ ของภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวล  
ต่อด้วย ๗ แนวทาง ในการเชื่อมต่อความสัมพันธ์อีกคร้ัง ซึ่ง โยฮันท์ ฮารี ให้นิยามว่า มันคือยาต้าน 
ซึมเศร้าอีกประเภทหนึ่ง 

แน่นอน การเขียนเพื่อสร้างองค์ความรู้ ไม่ใช่จุดหมายแรกของการเขียนยาใจ แต่สิ่งที่หลายคน 
ท�ำให้เห็นก็เป็นเครื่องแสดงว่า การเขียนสามารถพาเรามาไกลได้มากแค่ไหน

ที่มากกว่านั้น การเขียนยังไม่ใช่กิจกรรมที่จบแล้วจบเลย แต่มันน�ำไปสู่การต่อยอดในฐานะ 
แรงบันดาลใจ ข้อมูล ความรู้ และอื่น ๆ ให้กับผู้คนอีกมากมาย การเขียนไม่เพียงเปลี่ยนชีวิตผู้เขียน  
แต่มันยังเปลี่ยนชีวิตคนจ�ำนวนมหาศาลท่ีมีโอกาสได้อ่านด้วย 

เท่านี้คงมีค�ำตอบมากเพียงพอแล้ว ว่าท�ำไมเม่ือคุณรู้สึกก�ำลังจนมุมกับปัญหา  จึงควรใช้การเขียน 
พาตัวเองออกมาจากมุมอันตีบตันนั้น ไม่ว่าจะเขียนเพ่ือพูดกับตัวเอง เขียนเพ่ือเก็บบันทึกข้อมูล เขียนเพ่ือ 
เปลี่ยนมุมมองความคิด เขียนเพื่อยอมรับความจริง หรือเขียนเพ่ือถ่ายทอดประสบการณ์ ข้อมูล และ 
ความรู้ก็ตาม
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ท�ำไมวิชาแรก ๆ ที่ทุกคนต้องเรียนคือ การอ่าน การเขียน ? 
เหตุผลง่าย ๆ การอ่านและการเขียนเป็นกุญแจแห่งความรู้ ซึ่งเราต้องใช้คู่กันตลอดชีวิต ถ้าอ่าน 

หนังสือไม่ออก เราจะเรียนวิชาอื่น ๆ ไม่ได้ เพราะความรู้ทุกอย่างอยู่ในหนังสือ ถ้าเขียนไม่เป็น เราคง 
ไม่สามารถบันทึกสิ่งที่เรียนรู้ได้ จริงอยู่ สมองคนเรามีประสิทธิภาพมหาศาล แต่เราไม่มีทางจ�ำทุกอย่างได้ 
ถ้าไม่จดลงบนหน้ากระดาษ 

ชมัยภร แสงกระจ่าง ศิลปินแห่งชาติ สาขาวรรณศิลป์ ปี ๒๕๕๗ พูดอยู่เสมอว่า การอ่านคือ 
การน�ำเข้า ส่วนการเขียนคือการส่งออก

เราน�ำเข้าอะไรจากหนังสือบ้าง ? เรื่องราว ข่าวสาร ข้อมูล ความรู้ ความคิด ประสบการณ์ จินตนาการ 
และที่ส�ำคัญ ความสุขจากการอ่าน        

ที่จริงการอ่านเป็นกิจกรรมอันแสนง่าย แค่มีตัวเรากับหนังสือสักเล่ม ไม่ต้องการอะไรมากไปกว่านั้น 
ทันทีที่เปิดหนังสือออกอ่าน เราจะได้พบสิ่งต่าง ๆ  รอเราอยู่ ทั้งความสนุกสนาน อารมณ์ความรู้สึก ความงาม 
ทางภาษา ความเข้าใจเก่ียวกับชีวิต และความรู้ความเข้าใจเร่ืองอ่ืน ๆ

การอ่านยังเป็นเพ่ือนในยามเหงา เป็นคู่คิดในยามมีปัญหา และเป็นผู้ที่จะให้ก�ำลังใจในยาม 
ที่เราท้อแท้

เราส่งออกอะไรผ่านการเขียน ? ก็เช่นเดียวกัน เรื่องราว ข่าวสาร ข้อมูล ความรู้ ความคิด ประสบการณ์ 
จินตนาการ และท่ีมากกว่าน้ัน ความทุกข์ที่ระบายออกทางตัวหนังสือ

ไม่ใช่ทุกคนจะเกิดมาเป็นนักเขียน แต่เราต่างมีอิสรภาพที่จะเขียน เริ่มจากเขียนเพื่อตัวเราเอง  
ถัดจากนั้น ถ้าอยากจะแบ่งปัน เราอาจขยายวงผู้อ่านออกไปตามต้องการ ด้วยการเผยแพร่ส่ิงที่เราเขียน 
ในสื่อต่าง ๆ ประสบการณ์ของเราอาจเปลี่ยนชีวิตบางคน ความคิดที่เราส่งออกไป อาจจุดประกายให้คน 
อีกมากมาย และข้อมูลความรู้ที่เราให้ อาจท�ำให้คนจ�ำนวนไม่น้อยได้พบแสงสว่าง   




























































































